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PERBANDINGAN STRETCHING METODE MET DAN STRETCHING DINAMIS 
TERHADAP FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING PADA PEMAIN FUTSAL 
 
ABSTRAK 
Seorang pemain futsal dengan fleksiblitas otot hamstring yang baik dapat  membantu 
meningkatkan performa selama bermain futsal.  Untuk dapat meningkatkan fleksibilitas otot  
hamstring dapat dilakukan dengan latihan Muscle Energy Technique (MET) dan  dynamic 
stretching. Berdasarkan studi pendahuluan kepada pemain futsal di Sragen, diketahui bahwa 
latihan MET belum pernah dilakukan sebelumnya dan hanya melakukan latihan dynamic 
stretching.  Tujuan penelitian ini untuk Mengetahui perbandingan stretching metode MET 
dan stretching dinamis terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal di Sragen. 
Metode penelitian menggunaakn Quasi Eksperimen, dengan rancangan  pre and post test two 
group design. Sampel seluruh pemain futsal sebanyak 24 orang dengan teknik sampling 
menggunakan total sampel. Instrumen penelitian dengan latihan MET dan  dynamic 
stretching untuk menghitung fleksibilitas otot hamstring. Analisis data menggunakan uji 
Wilcoxon dan Mann Whitney. Hasil rata-rata fleksibilitas otot hamstring pre test kelompok 
muscle energy technique adalah 46,25±4,82
0
 dan post test = 55,41 ±5,41
0
. pre test Kelompok 
dynamic stretching 47,08±5,82
0
 dan post test 55,83 ±4,17
0
. Hasil uji Wilcoxon diperoleh  
metede MET dengan nilai p = 0,007.  Hasil uji Dynamic Stretching Wilcoxon diperoleh  nilai 
p = 0,003.  Uji  beda pengaruh  fleksibilitas otot hamstring antara MET dengan dynamic 
stretching p = 0,977. Kesimpilan ada pen garuh Muscle Energy Technique (MET) dan 
terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal. Ada pengaruh dynamic stretching 
terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal.Tidak ada beda pengaruh Muscle 
Energy Technique (MET) dan dynamic stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada 
pemain futsal. 




A futsal player with flexibility muscles hamstring better able to help increase during play 
futsal performance .To increase the flexibility muscles hamstring can be done by exercise 
MET and dynamic stretching. Based on pre study to the futsal players in Sragen , that 
exercise  never done before and only an exercise dynamic stretching. Objective To know 
comparison stretching method happy and stretching dynamic to flexibility muscle hamstring 
on a player futsal in sragen. Method Research methodology use quasi experiment , with  pre 
and post test two group design. Sample as many as 24 futsal  players with using total 
sampling. Research instruments MET by the exercise and dynamic stretching to calculate 
flexibility hamstring muscle. Data analysis was using wilcoxon test and mann whitney. The 
average flexibility muscle hamstring pre test MET group  was 46,25  ±4,820 and post test = 
55, ± 5,410. Pre test group dynamic stretching was 47,08 ±5,820 and post test 55,83 ± 4,170. 
Wilcoxon test results p = 0,007. The results of the dynamic stretching wilcoxon obtained 
value p = 0,003. Test different the influence of flexibility muscle hamstring between dynamic 
stretching p = 0,977 . Conclusion There is the influence of muscle energy technique to 
flexibility muscle hamstring on a player futsal. There is  influence of dynamic stretching to 
flexibility muscle hamstring on a player futsal. There is no difference influence of from  MET 
and dynamic stretching to flexibility muscle hamstring on futsal player. 







Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua regu, yang masing-masing 
beranggotakan lima orang, tujuannya adalah memasukkan bola kegawang lawan (Zulkarnain 
Bancin, 2009). Dalam permainan ini pemain harus mempunyai kekuatan otot yang baik. 
Kekuatan otot adalah kemampuan kondisi fisik yang menyangkut kemampuan 
seorang pemain saat menggunakan otot-otot yang menerima beban pada waktu tertentu 
(Negara, 2013). Muscle Energy Technique (MET) merupakan teknik manual yang 
memfokuskan pada kontraksi otot, teknik ini dipercaya efektif untuk meningkatkan 
fleksibilitas otot dengan cepat dan peningkatan LGS (Wassemet al., 2010). Relaksasi otot 
dapat dilakukan dengan berbagai metode antara lain latihan peregangan dinamis. 
 Tujuan penelitian adalah mengetahui perbandingan stretching metode Muscle Energy 
Technique (MET) dan stretching dinamis terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain 
futsal. 
 
2. METODE PENELITIAN  
Jenis penelitian yang digunakan yaitu Quasi Eksperimen, dengan desain penelitian yang 
digunakan adalah pre and post test two group design. Populasi penelitian ini adalah seluruh 
pemain Futsal. Populasi 24 orang. Sampel penelitian yang digunakan adalah total sampling. 
Definisi Operasional: Muscle Energy Tehnique (MET), Dyamic Stretching, Pengukuran 
Active Knee Extension Test (AKE). Teknik analisa data yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah dengan menggunakan uji wilcoxon dan Uji beda pengaruh dianalisis dengan uji 
mann whitney. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia, Indek Masa Tubuh (IMT), dan 
Fleksibilitas otot Hamstring 


















18-20 tahun 6 46,67 55,83 9,17 6 48,33 55,83 7,50 
21-23 tahun 6 45,83 55,00 9,17 6 45,83 55,83 10,00 
         Total 12 100   12    
Rata-rata 20,41    20,75    
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Standar deviasi 1,56    1,13    
Minimum 18    19    
Maksimum 23    23    
 
Berdasarkan Tabel 1 diketahui usia subjek kelompok Muscle Energy Technique (MET) 
dan kelompok Dynamic Stretching mempunyai fleksibilitas sama besar dengan nilai selisih 
9,17. Usia 18-20 tahun kelompok Muscle Energy Technique (MET) mempunyai selisih 
flesibilitas lebih besar dari pada. Usia 18-20 tahun pada kelompok dynamic stretching, namun 
pada usia 21-23 tahun kelompok MET  lebih kecil dari pada kelompok dynamic stretching. 
 























Kurus 0 0 0 0 2 42,50 60,00 17,50 
Normal 10 47 57 10 10 48,00 54,44 6,44 
Gemuk 2 42,50 47,50 5 0 0 0 0 
 
Tabel 2 menunjukkan IMT subjek kelompok MET  rata-rata Fleksibilitas otot 
hamstring lebih tinggi pada IMT kategori normal, dengan selisih 10, namun pada IMT subjek 
kelompok dynamic stretching rata-rata Fleksibilitas otot hamstring lebih tinggi  pada IMT 
kategori kurus dengan nilai selisih 17,50. 
 
Tabel 3. Distribusi Subjek berdasarkan Pengukuran Fleksibilitas otot hamstring 
Fleksibilitas otot 
hamstring (derajat) 
Kel MET Kel. dynamic stretching 
Pre 
test 






Rata-rata 46,25 55,41 9,16 47,08 55,83 8,75 
Median 45 57,5 12,5 45 55 10 
Modus 45 60 15 45 60 15 
SD 4,82 5,41 0,59 5,82 4,17 -1,65 
Minimum 40 45 5 40 50 10 
Maksimum 55 60 5 55 60 5 
 
Tabel 3 Pengukuran fleksibilitas otot hamstring menggunakan Active knee extension 
test. Penilaian pengukuran dilakukan sebanyak 3 kali dan data diambil dari data terbaik dari 
derajat yang paling maksimal. Tabel 4.3 menunjukkan rata-rata fleksibilitas otot hamstring 
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Kelompok muscle energy technique pada saat pre test adalah 46,25±4,82
0
 dan saat post test 
meningkat menjadi 55,41 ±5,41
0
. Kelompok dynamic stretching pada saat pre test adalah 
47,08±5,82
0
 dan saat post test meningkat menjadi  55,83 ±4,17
0
. Keseimbangan merupakan  
tanggapan motorik dan kekuatan otot. Keseimbangan juga dapat dianggap sebagai 
penampilan yang tergantung dari latihan maupun aktivitas yang terus menerus dilakukan. 
Penurunan keseimbangan juga disebabkan karena faktor penuaan terkait dengan proses 
degenerasi (Avers, 2007). 
3.2 Uji pengaruh Fleksibilitas otot hamstring  
Tabel 4.Hasil uji uji pengaruh fleksibilitas otot hamstring subjek dengan metode  muscle 
energy technique dan dynamic stretching 





Pre test Post test   
Muscle Energy Technique  46,25 55,41 9,16 0.007 
Dynamic Stretching 47,08 55,83 8,75 0.003 
 
Uji pengaruh Fleksibilitas otot hamstring subjek dengan metode muscle energy 
technique maupun dynamic stretching menggunakan uji Wilcoxon, Hal ini karena jumlah 
subjek < 30  orang. Berdasarkan Tabel 4.4 rata-rata fleksibilitas otot hamstring kelompok 
muscle energy technique diketahui rata-rata pre test sebesar 46,25
0
 dan post test sebesar 
55,41
0
. Hasil uji Wilcoxon diperoleh  nilai p = 0,007 (p< 0,05) sehingga dapat disimpulkan 
ada pengaruh Muscle Energy technique (MET) terhadap peningkatan fleksibilitas otot 
hamstring pada pemain futsal. Hasil yang sama ditunjukkan pada metode dynamic stretching, 
pada saat pre test rata-rata fleksibilitas otot hamstring sebesar 47,08
0
 dan saat post test 
menjadi 55,83
0
. Hasil uji Wilcoxon diperoleh  nilai p = 0,003 (p< 0,05) sehingga dapat 
disimpulkan ada pengaruh dynamic stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot 
hamstring pada pemain futsal. 
 
3.3 Uji Beda Pengaruh Fleksibilitas Otot Hamstring antara Muscle Energy 
Technique dengan Dynamic Stretching 
Tabel 5. Hasil uji beda pengaruh fleksibilitas otot hamstring pada subjek 
Pos test fleksibilitas otot hamstring Rata-rata selisih 
fleksibilitas otot 
hamstring  
P Keputusan  
Kelompok muscle energy technique 9,16 
0,977 
>0,05 tidak 




Analisis uji beda pengaruh fleksibilitas otot hamstring antara muscle energy technique 
dengan Dynamic Stretching menggunakan uji Mann Whitney. Data yang digunakan adalah 
data selisih pre test dan pos test fleksibilitas otot hamstring dari masing kelompok penelitian. 
Tabel 5 menunjukkan nilai selisih kebugaran pre test post test kelompok MET sebesar 
2,61
0
 sementara nilai selisih fleksibilitas otot hamstring pre test post test kelompok muscle 
energy technique sebesar 9,16
0
 sedangkan selisih pada fleksibilitas otot hamstring kelompok 
Dynamic Stretching  adalah 8,75
0
.  
Berdasarkan uji Mann Whitney diperoleh nilai p = 0,977 (p>0,05) sehingga keputusan 
hipotesa  ke 3 tidak diterima karena tidak ada perbedaan metode muscle energy technique dan 
dynamic stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal, namun metode 
Muscle Energy Technique lebih efektif meningkatkan fleksibilitas otot hamstring, hal ini 





 atau meningkat 19,82%, sedangkan pada metode 




  atau meningkat 18,58%. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dilakukan, sehingga didapatkan 
kesimpulan sebagai berikut: Ada pengaruh Muscle Energy Technique (MET) terhadap 
fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal, Ada pengaruh dynamic stretching 
terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal, Tidak ada beda pengaruh Muscle 
Energy Technique (MET) dan dynamic stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring 
pada pemain futsal. 
Hasil penelitian ini dapat menjadikan acuan bagi peneliti  berikutnya. Diharapkan 
peneliti lain dapat menambah jumlah subjek penelitian, menambah variabel untuk 
penelitian seperti suhu lingkungan. 
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